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MOTTO 

 

 Only you can change your life. Nobody else can do if for you. 

 Orang lain gak akan paham struggle  dan masa sulitnya kita. Yang mereka 

ingin tahu hanya bagian success stories. Berjuanglah untuk diri sendiri 

walaupun gak ada yang tepuk tangan. Kelak diri kita dimasa depan akan 

sangat bangga denga napa yang kita perjuangkan hari ini, 

 Satu untuk semua, semua untuk satu (PENJASKES) 
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ABSTRAK 

 

Penelitian ini bertujuan untuk meningkatkan hasil belajar lari sprint melalui 

permainan tradisional pada siswa kelas 1 SMAN 3 Tanjung Raja. Metode 

penelitian menggunakan metode kualitatif dengan teknik penelitian tindakan 

kelas. Hasil penelitian upaya peningkatan hasil belajar lari sprint 100 m melalui 

permainan memasukkan paku ke dalam botol pada siswa kelas 1 SMAN 3 

Tanjung Raja diketahui jumlah siswa yang lulus pada kondisi awal masih sangat 

rendah yaitu sekitar 5% dan jumlah siswa yang tidak lulus 83% dari total 30 siswa 

yang di test, pada siklus II terdapat peningkatan jumlah siswa yang lulus menjadi 

73% telah mencapai standar kkm dan pada siklus III jumlah siswa yang lulus kkm 

mencapai 97%. Sehingga dapat diketahui bahwa peningkatan dari kondisi awal 

sebelum siklus I dan II sampai pada akhir pelaksaan penelitian sebesar 80%. 

Berdasarkan hasil penelitian mengenai upaya peningkatan hasil belajar lari sprint 

100 m melalui permainan memasukkan paku ke dalam botol pada siswa kelas 1 

SMAN 3 Tanjung Raja, ternayata memberikan pengaruh yang signifikan pada 

perubahan pada siswa yang terlihat dari perilaku dan keaktifan dalam mengikuti 

proses pembelajaran dengan baik. 

 

Kata Kunci : Lari Sprint, Peningkatan, Belajar 
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ABSTRACTS 

 

This study aimed to improve the learning outcomes of sprint running through 

traditional games in grade 1 students of SMAN 3 Tanjung Raja. The research 

method uses qualitative methods with classroom action research techniques. The 

results of research efforts to improve learning outcomes in 100 m sprints through 

the game of putting nails into bottles in class 1 students of SMAN 3 Tanjung Raja 

show that the number of students who pass in the initial conditions is still very 

low, namely around 5% and the number of students who do not pass is 83% of the 

total. 30 students were tested, in cycle II there was an increase in the number of 

students who passed to 73% having reached the KKM standard and in cycle III 

the number of students who passed the KKM reached 97%. So it can be seen that 

the increase from the initial conditions before cycles I and II to the end of the 

research was 80%. Based on the results of research on efforts to improve learning 

outcomes in 100 m sprints through the game of putting nails into bottles in class 1 

students of SMAN 3 Tanjung Raja, it turns out that it has a significant influence 

on changes in students as seen from behavior and activeness in following the 

learning process well. 

 

Keywords: Sprint Running, Improvement, Learning 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

 

1.1 Latar Belakang Masalah 

 

Pendidikan jasmani pada dasarnya merupakan bagian integral dari sistem 

pendidikan secara keseluruhan. Oleh karena itu, pelaksanaan pendidikan jasmani 

harus di arahkan pada pencapaian tujuan tersebut. Tujuan pendidikan bukan hanya 

mengembangkan ranah jasmani, tetapi juga mengembangkan aspek kesehatan, 

ketrampilan berfikir kritis, stabilitas emosional, ketrampilan sosial dan tindakan 

moral melalui kegiatan aktifitas jasmani dan olahraga. Dalam proses pembelajaran 

pendidikan jasmani guru harus dapat mengajarkan berbagai keterampilan gerak 

dasar, tehnik dan strategi permainan/olahraga, internalisasi nilai-nilai (sportivitas, 

jujur kerjasama, dll). Aktifitas yang diberikan dalam pengajaran harus 

mendapatkan sentuhan didaktik-metodik, sehingga aktifitas yang dilakukan dapat 

mencapai tujuan pengajaran. Melalui pendidikan jasmani diharapkan siswa dapat 

memperoleh berbagai pengalaman untuk mengungkapkan kesan pribadi yang 

menyenangkan, kreatif, inovatif, terampil, meningkatkan serta pemahaman 

terhadap gerak manusia. Sesuai dengan karakteristik SMA usia 15-18 tahun 

kebanyakan dari mereka cenderung masih suka bermain. Untuk itu guru harus 

mampu mengembangkan pembelajaran yang efektif, disamping harus memahami 

dan memperhatikan karakteristik dan kebutuhan siswa. Pada usia tersebut seluruh 

aspek perkembangan manusia baik kognitif, psikomotor dan afektif mengalami 

perubahan.  
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Pendidikan sebagai suatu proses pembinaan manusia yang berlangsung 

seumur hidup. pendidikan jasmani, olahraga dan kesehatan yang diajarkan di 

sekolah memiliki peranan sangat penting, yaitu memberikan kesempatan kepada 

peserta didik untuk terlibat langsung dalam berbagai pengalaman belajar melalui 

aktifitas jasmani, olahraga dan kesehatan yang terpilih yang dilakukan secara 

sistematis. Pembekalan pengalaman belajar itu diarahkan untuk membina 

pertumbuhan fisik dan pengembangan psikis yang lebih baik sekaligus 

membentuk pola hidup sehat sepanjang hayat. 

Selama ini terjadi kecenderungan dalam memberikan makna mutu 

pendidikan yang hanya dikaitkan dengan aspek kemampuan kognitif. Pandangan 

ini telah membawa akibat terabaikannya aspek-aspek moral, akhlak, budi pekerti, 

seni, psikomotor serta life skill. Dengan diterbitkannya undang-undang nomor 20 

tahun 2003 tentang sistem pendidikan nasional dan Peraturan Pemerintah nomor 

19 tahun 2005 tentang standar nasional pendidikan akan memberikan peluang 

untuk menyempurnakan kurikulum yang komprehensif dalam rangka mencapai 

tujuan pendidikan nasional. 

Pendidikan jasmani olahraga dan kesehatan merupakan media untuk 

mendorong pertumbuhan fisik, perkembangan psikis, ketrampilan motorik, 

pengetahuan dan penalaran, penghayatan nilai-nilai (sikap, mental, emosional, 

sportifitas, spiritual, sosial) serta pembiasaan pola hidup sehat yang bermuara 

untuk merangsang pertumbuhan dan perkembangan kualitas fisik dan psikis yang 

seimbang. 

Dalam proses pembelajaran pendidikan jasmani guru harus dapat 

mengajarkan berbagai keterampilan gerak dasar, tehnik dan strategi media alat 
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bantu/olahraga, internalisasi nilai-nilai (sportivitas, jujur kerjasama, dll). Aktifitas 

yang diberikan dalam pengajaran harus mendapatkan sentuhan didaktik-metodik, 

sehingga aktifitas yang dilakukan dapat mencapai tujuan pengajaran. Melalui 

pendidikan jasmani diharapkan siswa dapat memperoleh berbagai pengalaman 

untuk mengungkapkan kesan pribadi yang menyenangkan, kreatif, inovatif, 

terampil, meningkatkan serta pemahaman terhadap gerak manusia. 

Agar standar kompetensi pembelajaran pendidikan jasmani dapat 

terlaksana sesuai dengan pedoman, maksud dan tujuan sebagaimana yang ada di 

dalam kurikulum maka guru pendidikan jasmani harus mampu membuat 

pembelajaran yang efektif dan tidak membosankan. Untuk itu perlu adanya 

pendekatan, variasi maupun modifikasi dalam pembelajaran. Atletik adalah induk 

dari segala cabang olahraga. Nomor-nomor atletik dapat dibagi: lari, lompat dan 

lempar. Kemampuan lari, lompat dan lempar sudah dimiliki sejak dahulu, dengan 

tujuan untuk mempertahankan diri dalam berburu. Dengan alasan-alasan itulah, 

seharusnya atletik dapat digemari oleh siswa 

Pembelajaran lari sprint siswa kelas SMA NEGRI 3 TANJUNG RAJA, 

Kabupaten Ogan ilir, banyak mengalami permasalahan yang timbul dalam 

pembelajaran dengan hasil pembelajaran siswa yang kurang dari nilai rata-rata 

dibawah nilai KKM 75 yang telah ditentukan guru. Beberapa faktor yang 

menyebabkan tidak tercapainya kriteria ketuntasan minimal (KKM) adalah 

pembelajaran yang monoton, kurangnya pengembangan pembelajaran, tingkat 

pemahaman siswa yang rendah, kurangnya minat siswa terhadap materi lari 

sprint, banyak siswa enggan melaksanakan kegiatan yang diberikan oleh guru 

karena kebanyakan siswa mempunyai pandangan bahwa lari adalah kegiatan 
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melelahkan sehingga mengakibatkan siswa tidak tertarik dengan kegiatan lari. 

Hambatan-hambatan diatas menjadi permasalahan guru dalam 

melaksanakan pembelajaran terutama pada materi lari sprint. Faktor terpenting 

dalam pembelajaran lari untuk SMA kelas atas adalah metode pembelajaran 

mengandung unsur teknik dasar lari dan menarik bagi siswa sehingga siswa tidak 

mengalami kejenuhan dalam mengikuti pembelajaran. Sehingga guru harus 

menerapkan pendekatan pembelajaran yang dikemas melalui permainan 

memasukkan paku ke dalam botol agar siswa merasa senang dan antusias dalam 

mengikuti kegiatam belajar mengajar pembelajaran lari sprint, dengan harapan 

pembelajaran lari sprint dapat disenangi oleh siswa sehingga tercapai tujuan 

pembelajaran yang diharapkan. 

Salah satu cara menumbuhkan atau meningkatkan keaktifan siswa dalam 

mengikuti pembelajaran pendidikan jasmani adalah dengan metode bermain, 

dalam penelitian tindakan kelas ini peneliti bermaksud ingin menerapkan 

permainan memasukkan paku ke dalam botol dalam pelaksanaan pembelajaran 

lari sprint dengan harapan dapat meningkatkan hasil belajar siswa. 

Setelah peneliti mengamati hal-hal tersebut, peneliti mencoba menerapkan 

pembelajaran dengan metode pendekatan bermain, peneliti berupaya memasukan 

unsur permainan kedalam materi lari sprint dengan tujuan agar siswa merasa 

senang, tidak merasa jenuh dalam kegiatan pembelajaran serta menciptakan 

suasana kegembiraan dengan harapan materi lari sprint dapat disenangi oleh siswa 

sehingga tercapai tujuan pembelajaran. 

Berdasar uraian diatas, maka peneliti bermaksud mengambil tema 

penelitian yang berkaitan dengan materi lari sprint, maka judul penelitian adalah 
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“Upaya Peningkatan Hasil Belajar Lari Sprint 100 M Putra Melalui Permainan 

Tradisional Pada Siswa Kelas 1 SMA NEGRI 3 TANJUNG RAJA”. 

1.2 Rumusan Masalah 

 

Berdasarkan latar belakang masalah yang ada maka rumusan masalah 

penelitian adalah Apakah ada peningkatan hasil belajar lari sprint melalui 

permainan memasukkan paku ke dalam botol pada siswa kelas 1 SMA NEGRI 3 

TANJUNG RAJA kabupaten Ogan Ilir? 

1.3 Tujuan Penelitian 

 

Tujuan penelitian tindakan kelas ini adalah meningkatkan hasil belajar 

lari sprint melalui permainan tradisional pada siswa kelas 1 SMA NEGRI 3 

TANJUNG RAJA. 

1.4 Manfaat Penelitian 

Terbagi atas 2 manfaat: 

 

1.4.1 Manfaat teoritis 

 

Hasil Penelitian ini bermanfaat untuk memperkaya penelitian yang sudah 

ada sebelumnya sebagai bahan informasi atau bahan perbandingan untuk 

melakukan penelitian yang lain. Khususnya materi lari sprint, serta menambah 

wawasan dalam pengembangan materi pembelajaran atletik.  

1.4.2 Manfaat Praktis 

 

1. Bagi Guru 

a. Untuk meningkatkan kreatifitas mengajar melalui penerapan model 

pembelajaran sebagai inovasi baru dalam proses pembelajaran 

b. Untuk meningkatkan kinerja guru dalam menjalankan tugasnya secara 

profesional. 

2. Bagi Siswa: 
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 Menciptakan suasana pembelajaran yang lebih menyenangkan serta 

meningkatkan peran aktif siswa dalam mengikuti pembelajaran pendidikan 

jasmani (PAIKEM) dalam meningkatkan hasil belajar lari sprint. 

3. Bagi Sekolah: 

 

Hasil penelitian ini dapat membantu memperbaiki pembelajaran pendidikan 

jasmani olahraga di sekolah. 

1.5 Sumber Pemecahan Masalah 

 

Permainan memasukkan paku ke dalam botol merupakan bentuk 

permainan sederhana yang bertujuan untuk melatih kecepatan reaksi, kecepatan 

berlari, serta kelincahan yang merupakan unsur pokok dalam lari cepat (sprint). 

Sehingga pembelajaran yang disajikan oleh peneliti melalui nuansa permainan, 

tetapi tanpa menghilangkan substansi pokok materi dengan harapan dapat 

menciptakan kegiatan pembelajaran dengan suasana kegembiraan dengan harapan 

materi lari sprint dapat disenangi oleh siswa sehingga menciptakan pembelajaran 

yang aktif, inovatif, kreatif, dan menyenangkan serta memperoleh hasil 

pembelajaran yang optimal sesuai tujuan pembelajaran. 
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